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中間報告；青森県 A 地区高齢者に対する運動と栄養
に焦点を当てたフレイル予防講座の実践
〔実践報告〕
１．はじめに－本講座実践の目的とフレイルに
ついて
　我が国の75歳以上の後期高齢者が要介護状
態に至る原因として、軽度認知症（MCI）や転
倒、サルコぺニア、尿失禁らと並んでフレイル
が注目されている１）。フレイルとは、「加齢に
伴う予備能力低下のため、ストレスに対する回
復力が低下した状態」を表す“frailty（フレイ
ルティ）”の日本語訳として、日本老年医学会
が提唱した用語である。「フレイルに関する日
本老年医学会からのステートメント（2014）」
の中で、“frailty”について次のように説明し
ている。
　高齢期に生理的予備能が低下することでスト
レスに対する脆弱性が亢進し、生活機能障害、
要介護状態、死亡などの転帰に陥りやすい状態
で、筋力の低下により動作の俊敏性が失われて
転倒しやすくなるような身体的問題のみなら
ず、認知機能障害やうつなどの精神・心理的問
題、独居や経済的困窮などの社会的問題を含む
概念である２）
　したがって広義の概念は身体だけでなく社会
心理的な面も含む概念であり、フレイルの位置
づけは，要介護状態になる前段階の状態とみな
すことができる。フレイルについて、厚生労働
省研究班の報告書では次のように示している。
　加齢とともに、心身の活量（運動機能や認知
機能）が低下し、複数の慢性疾患の併存などの
影響もあり、生活機能が障害され、心身の脆弱
化が出現した状態であるが、一方で適切な介
入・支援により生活機能の維持向上が可能な状
態像３）
　このことから、高齢者が要介護状態に陥らず
生活の質を維持するためにはフレイルに早く気
づき、正しく介入することが重要であるといえ
る。
　加齢に伴って大腿部、ふくらはぎが痩せて細
くなる等骨格筋量、筋力が低下し、足元が覚束
なくなり転倒しやすくなることは従前より知ら
れていることである。運動や体操が自立や介護
予防のために重要であることは誰もが理解し、
地域の介護予防教室でも運動や体操が積極的に
行われている。しかし、高齢者の生活機能保持
のためには筋力低下を予防すること、筋力低下
を予防するには筋力を保つための栄養を摂取す
ることが必要であることをそれとなく理解はで
きていたとしても、栄養と運動が織り成す相互
作用と人体への影響、あるいはフレイルとの関
連性等を具体的に理解できているとは言い難
い。
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　そこで、フレイル予防を意識した運動と食事
の一体的な生活習慣改善によって生活機能低下
を防ぎ要介護状態への予防が促進されるのでな
いかと考えた。今回は、“日常に取り入れやす
い身体活動と多様な食品摂取の実践指導（調理
を含む）”に焦点を当て、知識と運動や調理の
実践を組み合わせたプログラムを考案し、ひと
つの町内会を選定してパイロットスタディを試
みた。本報告はプログラム構成全８回のうち開
始前測定会から第５回講座終了までの実施状況
として中間報告を行いたい。
２．フレイル予防講座の準備と実施
１）対象地区の選定と実施期間
　対象地区の選定基準として、フレイル予防を
焦点とした教室が行われておらず、対象者が集
まれる範囲に運動・調理を行う施設を有するこ
とを条件とした。また、大学とこれまで様々な
イベントを共同して行っている経験があり、信
頼関係が築けていることも考慮した。これらを
踏まえ、地域包括支援センター職員から、地域
住民が自立して健康づくり活動を行いたいと
いう要望がある A 地区の推薦を受け、決定に
至った。
　実施期間は、A 地区が豪雪地帯に指定され
ている自治体にあることから冬場の活動量を考
慮して10月から12月の講座期間を設けた。ま
た、９月と２月の講座前後にフレイル、サルコ
ぺニア評価（「測定会」とした。）を行った。
２）プログラムの流れ
　今回は、“日常に取り入れやすい身体活動と
多様な食品摂取の実践指導（調理を含む）”に
焦点を当て、知識と実践の両面からアプローチ
するプログラム内容を検討した。フレイル予防
講座の概要を表１に示す。
　いずれも本学看護学科および本学園短期大学
食物栄養学科の教員が講師となった。なお、測
定会及び講座の第２回、第５回には、本学看護
学科の学生が補助として参加した。　 
　講座前後の測定会の 内容は Fried らが定義
した フレイルの評価基準５項目①体重減少、
②疲労感、③活動量低下、④緩慢さ（歩行速
度低下）、⑤虚弱（握力低下）を用いた４）。こ
の基準は、米国の Linda.p.Fried らの地域在住
高齢者の疫学調査によって、Fried が定めた５
つの評価基準に該当する虚弱高齢者は健康障
害や死亡率が有意に高いことがあきからかにさ
れたこと４）に基づいて国内でフレイル評価に
用いられている。 更に、葛谷によりフレイル
との関連性が提唱されているサルコぺニア（筋
肉減弱症）５）～７）は、AWGS（Asian Working 
Group for Sarcopenia）のサルコぺニア診断の
筋肉量（四肢骨格筋指数）、握力、通常歩行速
度の３項目を用いた。この方法は、佐竹ら８）
が研究フィールドの地域高齢者を対象に行った
評価基準に基づいた方法を参考にした。このう
ち身体的実測として①デジタル握力計による握
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表 1 フレイル予防プログラム 
回 数 日 時 テーマ 
測定会 
2018 年
2018 年
 
9/30(日) 
13:00～14:00 
開始前フレイル測定：握力，歩行テスト，肉量の測定，
体重減少，疲労感の問診 
第 1 回 2018.10/13（土） フレイルとは？「貯筋でいきいきライフ」【講義編】
表１　フレイル予防プログラム
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力測定、②インピーダンス法による筋肉量測定
および③５ｍ通常歩行速度の３つを測定した。
測定方法は測定器に素足で乗る、室内で５ｍを
素足で歩く、握力計を握る、などの簡易な動作
で測定できるものである。
３）参加者の応募方法
　A 地区町内会長の協力により、町内会の回
覧板に講座のちらしを同封してもらった。ま
た、教員が A 地区住民に毎戸訪問にて講座の
ちらしを配布し、参加を募った（写真１）。
４）倫理的配慮
　本研究にあたり、本学の研究倫理審査会の承
認を得た（受付番号：H30-01）。開始にあたっ
ては、A 地区の町内会長および A 地区対象住
民に対し、講座の開始前に講座の主旨等を説明
した。さらに、開始前測定会実施日に、文書と
口頭にてフレイル予防講座の主旨と参加の自由
意思、個人情報の保護について説明を行い、同
意書の提出をもって承諾が得られたと判断し
た。
　なお、講座や測定の際は、受付時に血圧測定
を行い、数値が高い対象者には休憩を促し血圧
が安定した状態で講座や測定を行った。また、
講座や測定時に参加者が転倒をしないように学
生を配置するなど見守り体制を整えること、適
宜水分補給や休憩の時間を設け、無理をしない
ように言葉かけを行うなど、高齢者の安全に十
分な配慮を行った。さらに、会場がフローリン
グで滑りやすいことを考慮して、測定場所や
ウォーキングを伴う運動の際には、会場をたた
み敷きにして行った。
３．フレイル予防講座（開始前測定会～第５回
講座まで）の実施状況
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写真1　毎戸訪問による講座ちらしの配布
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者、食事の摂取状況、健康状態、体力、運動の
実施状況、睡眠時間、倦怠感の有無を問診にて
把握した。また、介護予防のための生活機能評
価である基本チェックリスト25項目および、熊
谷ら９）の考案した食事内容チェックシートの
記載を依頼した。記載にあたり、自記が難しい
場合には、聞き取りを行った。
　測定会は、佐竹らの長寿医療研究開発費平
成26年度総括報告書「フレイルの進行に関わ
る要因に関する研究」（2014）を参考にした
９）。フレイルの評価基準である体重減少、疲労
感、活動量低下、緩慢さ（歩行速度低下）、虚
弱（握力低下）の５項目および AWGS（Asian 
Working Group for Sarcopenia）のサルコぺニ
ア診断項目である筋肉量（四肢骨格筋指数）、
握力、通常歩行速度の３項目を測定した。握力
は、ト―エイライト株式会社製の T-1854デジ
タル握力計 TL ２を用い、インピーダンス法筋
肉量測定は、タニタ製のデュアルタイプ体組成
計インナースキャンデュアル RD-800を使用し
た。測定の統一化を図るために、アルバイト生
を含む測定者間で機器の取り扱いや正しい測定
方法について、事前練習を行った。
　なお、測定に際し看護学科教員が血圧測定や
体調の確認を行い、測定しても問題ないことを
確認したうえで行った（写真２～４）。
１）参加者の概要
　講座開始前の測定会の参加者数は19名で、参
加者の平均年齢は74.26歳であった。フレイル
予防講座の延べ参加総数は67名で、各回の参加
者数は平均13名であった。延べ参加者の年齢階
級および男女の内訳を図１. ２に示す。
２）実施内容
（1） ベースライン調査と測定会（講座開始前）
　参加者の属性を把握するため、生年月日、性
別、これまでの職業歴、家族構成、主な調理
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写真２　ベースライン調査時の様子①
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（2）各講座のテーマと内容
【第１回テーマ：貯筋でいきいきライフ−（講
義編）】
　ねらい：フレイルの成り立ちと予防について
の知識を得ることにより、食と運動で予防でき
ることがわかる。
　実践内容：フレイルについての基本知識とし
て①フレイルとはなにか，身体的フレイルの評
価基準，②フレイルに関連する病気，③フレイ
ルの予防，について順を追って説明し、フレイ
ルの予防になぜ運動と食事が重要なのか、フレ
イルへ連鎖していくきっかけ等のポイントにつ
いて図表を用いたカラーテキストを作成して講
義編を実施した。 （写真５～７）。
【第２回テーマ：貯筋を増やそう−スクワット
（実践編）】
写真４　ベースライン調査時の様子③
写真３　ベースライン調査時の様子② 写真５　第1回講座の様子①
写真６　第1回講座の様子②
写真７　第1回講座の様子③
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　ねらい：バランス力を高め、歩行に必要な筋
肉の低下を予防できる実践法を知る。
　実践内容：座ったままで行える健康体操の方
法を実際に参加者が体験しながら行った。体操
の内容は、「いつでも　だれでも　どこでも　
座ったままで　転ばぬ先の健康体操」を標語
に、①腹式呼吸，②つま先上げとかかと上げ，
③ひざ上げ，④片足スタンプ，⑤しゃがみ立ち
（スクワット），⑥自転車こぎ，⑦手のひら返
し，⑧腕ひねり運動，⑨腕と肩まわし，以上９
種類の運動を椅子に座った状態で実践した。①
から⑨までで約20分程度を要するが、練習並び
にとおしの体操ともに参加者は最後まで続ける
ことができていた。
　この体操の終了後に、見直しながら実践でき
るように体操の手順を説明したカラーテキスト
を作成配布したほか、体操の種類別にチェック
できる日課表「やれた体操に○をつけよう！」
を配布して自分で続けることができそうな体操
を決めてもらうなど、体操を自宅や友人同士で
継続できるような促しを行った。この日は参加
者の安全確保のため看護のアルバイト学生を配
置した。（写真８～ 10）。
【第３回テーマ：さあにぎやかにいただく　
しっかり食べて筋力アップ（講義編）】
　ねらい：低栄養について知り、フレイル予防
のための食事の必要性を理解する。
　実践内容：講義の中では身体の状態を維持す
るための栄養の必要性や高齢者の特徴について
知識の普及を行った。スライドを用いて説明し
たほか、カラーテキストを作成配布して、バラ
ンスの良い食事のポイントを「さあ、にぎやか
にいただく」※１の標語に合わせるなど、多様
な食材とタンパク質の摂り方などをわかりやす
く説明した。（写真11 ～ 12、図３, ４）。
  　
写真８　第２回講座の様子①
写真９　第２回講座の様子②
写真10　第２回講座の様子③
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【第４回テーマ：たくさんの種類を食べるおか
ず（調理実習と試食会）】
　ねらい：多品目摂取を意識し、特にタンパク
質がしっかりとれる食事作りを理解する。
　実践内容：「さあ、にぎやかにいただく」の
11品目のうち、海藻（か）を除く10品目の食材
を使用した“里芋のチヂミ”、“豆乳豚汁”を参
加者皆さんで作った。３名の男性参加者が男性
チームとなって同じメニューを調理してもら
い、男性でも手軽にできるバランス献立を実感
してもらった。また、調理レシピは調理場用の
ほかに自宅持ち帰り用の２枚を用意したほか、
試食会の際にカラー刷りの食事内容チェック
シートを配布し１週間にどの程度の品目を摂取
できたかを自分自身で確認できるようにするな
ど、不足の品目に気づくことで、家庭でも意識
的に補える工夫を行った。（写真13 ～ 15）。
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　ねらい：音楽に合わせてウォーキングやダン
スを行うことにより、楽しみながら筋力の向上
を図るための運動をすることができる。
　実践内容：カラーテキストを作成配布し、
①なぜ運動が必要なのか，②正しい歩き方と
ウォーキングの注意点，③雪道で滑らない歩き
方のポイントについてテキストに沿って説明を
行った。その後、正しい歩き方を意識させな
がら参加者の年代に馴染みのあるディスコ曲
“Friday night”や“きよしのズンドコ節”の
音楽に合わせて楽しくテンポよく貯筋を行える
ようなウォーキングとダンスを実践した。この
日は安全確保のために看護のアルバイト学生を
参加者の間に配置した。（写真16 ～ 18）
写真13　第４回講座の様子①
写真14　第４回講座の様子②
写真15　第４回講座の様子③
写真17　第５回講座の様子②
写真16　第５回講座の様子①
 【第５回テーマ：貯筋を増やそう　ミュージック
で貯筋ダンス＆ウォーキング（講義編・実践編）】
−　69　−
４．フレイル予防講座プログラムの今後の内容
と最終的な評価について
　本講座におけるフレイル予防プログラムは、
前述のとおり第５回までの講座を終え、栄養
教室や調理実習による栄養面に対する介入のほ
か、体操やウォーキングなど身体的活動を取り
入れた運動面に対する介入を行った。今後は終
了後測定会としてプログラム介入後の筋肉量等
の身体状態を確認するため、再度、体組成計や
握力計を用いた筋肉量や体脂肪率、握力などの
測定を行うとともに、フレイル予防において重
要な身体的要素の一つとなる下肢筋力の程度を
推し量る歩行速度測定を行う予定である。
　また、３月には結果説明会を開催し、参加者
それぞれのフレイル評価基準５項目①体重減
少、②疲労感、③活動量低下、④緩慢さ（歩行
速度低下）、⑤虚弱（握力低下）に照らし合わ
せたフレイルの有無およびサルコペニアの診断
基準となる①筋肉量（四肢骨格筋指数）、②握
力、③通常歩行速度の３項目に照らし合わせた
身体状況等を個別の総合結果として返却するこ
ととしている。返却の際には、講座前後のデー
タを比較しながら提示し、個々の食事や運動な
ど日常的な生活行動に関する情報も考慮して実
施する予定である。
　今回のパイロットスタディにおいては、地域
参加者の特性及び地域介入方法の評価も必要で
あることから参加者の講座前後の測定データ並
びに、講座後の運動の継続性や基本チェックリ
ストにおける日常的な身体動作の程度等のデー
タも含めた上で、健康状態やそれまでの運動習
慣等の個人的背景因子、加えて参加者の性別や
年齢等の個人特性のほか、地域特性も捉えた上
でデータの解釈・検証を行うこととしている。
また、結果説明会当日には、ブレーンストーミ
ングにより参加者個々の意見、感想を自由に出
してもらい、本講座に参加してどうであったの
か、自身の日常生活の中でどのような有用性を
見出せているかなどを聞く予定としている。全
過程を終了したのちにはこれらの結果等を基
に、講座の目的及びねらいの達成状況を検討し
たプログラム評価を行う。
　本講座は身体活動と多様な食品摂取を対にし
て筋力低下に着目したフレイル予防プログラム
であるが、鈴木らの研究報告書３）ではフレイ
ルの概念は身体的面のほか、うつ・認知症など
の精神・心理的面及び閉じこもりなどの社会
的面と多次元の領域にわたる。本講座が地域高
齢者の主体性を活かし誰もが楽しく継続できる
“集いの場、通いの場”として利活用されるよ
うになれば、多次元の領域にわたるフレイル予
防に寄与することができると考える。今後の展
望として、地域住民がそれぞれの技術、特技や
知識を生かしてフレイル予防講座を運営し、住
民が自らの手で自分の健康を維持・増進してい
くような主体性を持った地域への発展に寄与で
きる支援プログラムとなりえるかを評価してい
きたい。
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写真18　第５回講座の様子③
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保や理解の促進のためにご協力を頂きました。
皆様に、心より感謝申し上げます。なお、本
講座は本学共通研究費の助成を受けて行いまし
た。
